TRENINGOVY PLAN

TYZDEN PRVY A STVRTY {SPOLoCNéE}

TRENING @

Toto nie je plnohodnotny tréning, ale len doplnok k hodinam telesnej vychovy, aby ste lepSie zvladli testovacie drahy.
Nie je to povinné a zaroven sa vasej fantazii medze nekladu.

POMOCKY
Nastavte, resp. nalepte si rebrik na zem (pokojne si méZete urobit aj rebrik s 10 prieckami) a 2 kuZele alebo flase s vodou.

OPIS TRENINGU
Po rozcviceni odporic¢ame zaradit cvienia s rebrikom na rozvoj frekvencie a akceleracie. Nasledne sa budeme venovat
rozvoju odrazovych schopnosti.

Na zaver tréningu, resp. vyucovacej hodiny zaradime zvieracie pohyby, ktoré vam zlepSia silu, pohyblivost a pohybovu
koordinaciu.

Rozcvicka
Rozklusanie, dynamicky strecing, beZecka abeceda - lifting, skiping, vysoky skiping, zakopavanie, ¢lenkové poskoky,
poskoky bokom.

Vykonavajte tieto cviCenia na diZke telocvi¢ne. Pauza je klus spat. Kazdé cvicenie urobte dvakrat. Na konci rozcvicky
dvakrat prebehnite celu dlzku telocvicne.

» Frekvencia:

1) Jedna noha - jedna medzera 2) Obe nohy von - obe dnu

- Intenzita - 95 % maximalnej intenzity. - Intenzita - 95 % maximalnej intenzity.

- Pauzaje chodza spat. - Pauzaje chodza spat.

- Treba 5-krat prejst celt dizku rebrika. - Treba 5-krat prejst celt dlzku rebrika.
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» Starty z réznych poldh
- Kazdy ziak Startuje 8 Startov na 10 metrov.
- Vzdy si vyber inl polohu - klak na kolendach, sed chrbtom do smeru behu a pod.
- Pauza je chédza spat.
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TRENINGOVY PLAN

TYZDEN PRVY A STVRTY {SPOLoCNéE}

TRENING @

» Odrazové cvicenia
- Dynamicky pohyb.
- Pauza medzi sériami je 30 sekund.

1) Podrep - vyskok 2) Straddle jump 3) Klokanaky
3 série po 8 opakovani 2x15 3x8

T

» Medvedia chddza + beh:
- Celt dizku telocvicne prejdes medvedou chddzou.
- Spat beZis.
- Toto cviCenie opakujes trikrat.
- Pauza medzi setmi je jedna mindta.

Na zaver vyklusanie 3 az 5 minat.
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Pre lepsi svet.

POMOCKY
Dve zrezané flaSe s objemom 0,5 [, Svihadlo, Zinenky a pre kazdu trojicu jedna drevena palica.

OPIS TRENINGU
Po rozcviceni odporic¢ame zaradit cvi¢enia na rozvoj frekvencie a akceleracie. Nasledne sa budeme venovat obratnosti
a na zaver tréningu, resp. vyucovacej hodiny zaradime posilfiovacie cvi€enia.

Rozcvicka
Rozklusanie, dynamicky strecing, beZecka abeceda - lifting, skiping, vysoky skiping, zakopavanie, ¢lenkové poskoky,
poskoky bokom.

Vykonavajte tieto cvicenia na diZke telocvi¢ne. Pauza je klus spat. Kazdé cvicenie urobte dvakrat. Na konci rozcvicky
dvakrat prebehnite celd dlzku telocvicne.

» Frekvencia:

1) Taping na mieste (frekvencia na mieste) 2) Frekvencia cez rebrik
- Intenzita - 95 % maximalnej intenzity. - Vyber si, akym spdsobom prebehnes cez rebrik.
- 4 x10 sekund. - Sprintovanie 5 m okolo kuZela a sp&t po koniec
- Pauza medzi frekvenciami je jedna minuta. rebrika.

- Treba ist 4-krat do jednej strany a 4-krat do
druhej strany.
- Pauza medzi frekvenciami je jedna minuta.

» Preskoc a podlez
- Dvaja Ziaci chytia ty¢ - kazdy z jednej strany. Treti Ziak ju preskodi.
- Po preskoceni sa nasledne otodi, druhi dvaja ty¢ zodvihnu a on ju podlezie.
- Hned potom vymeni jedného Ziaka, ktory drzal tyc.
- Ten urobi presne to isté ako prvy ziak.
- VSetko napokon zopakuje aj posledny Ziak.
- Ked docvici posledny z trojice , séria je dokoncena.
- Celkovy pocet sérii je pat.
- Pauza medzi sériami je 30 sekund.

» Clnkovy beh - 4 x 10 m s prekladanim tenisovej lopticky
- Rozlozis si dve zrezané flase na 10 metrov od seba.
- Na jednu z nich poloZis lopticku.
- Wsprintujes k jednej flasi, kde pocas obiehania zoberies lopticku, a Sprintujes k druhej flasi.
- Popri obiehani druhej flase polozis na fu lopticku a Sprintujes k prvej flasi.
- Prekladanie lopticiek je na vas, mdzete si to lubovolne modifikovat.

» Posiliiovanie - mini , kruhacik”
- Absolvujes jedno cvicenie za druhym.
- Za poslednym cvi¢enim nasleduje 1-minutova pauza.
- Celé kolo cviceni zopakujes trikrat.
- Preskoky cez Svihadlo - 50-krat;
- drep do sedu na lavicku - 10-krat;
- kluk - 5-krat;
- plank - 15 sekund.

Na zaver vyklusanie 3 minaty.
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Pre lepsi svet.

POMOCKY
Nastavte, resp. nalepte si rebrik na zem (pokojne si mdZete urobit aj rebrik s 10 prieckami) a 2 kuzele alebo flase s vodou.

OPIS TRENINGU

Po rozcvi€eni odporicame zaradit cviCenia s rebrikom na rozvoj frekvencie a akceleracie. Nasledne sa budeme venovat
rozvoju odrazovych schopnosti.

Na zaver tréningu, resp. vyucovacej hodiny zaradime zvieracie pohyby, ktoré vam zlepsia silu, pohyblivost a pohybova koordinaciu.
Rozcvicka
Rozklusanie, dynamicky strecing, beZecka abeceda - lifting, skiping, vysoky skiping, zakopavanie, ¢lenkové poskoky,

poskoky bokom.

Vykonavajte tieto cvicenia na diZke telocvi¢ne. Pauza je klus spat. Kazdé cvicenie urobte dvakrat. Na konci rozcvicky
dvakrat prebehnite celd dlzku telocvicne.

» Frekvencia:

1) Obidve nohy do kazdej medzery. 2) Bocny pohyb - obidve nohy do kazdej medzery.
- Intenzita - 95 % maximalnej intenzity. - Intenzita - 95 % maximalnej intenzity.
- Pauza je chddza spat. - Pauza je chddza spat.
- Treba 5-krét prejst celt d{Zku rebrika. - Treba 5-krét prejst celt d{Zku rebrika.
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» Agility - Cislo 8
- Poloz na zem dve flase, vzdialené od seba 8 metrov.
- Obiehas flase v tvare Cisla 8.
- Kazdy ide 6-krat po 10 sekund, pricom v kazdej 10-sekundovke
chce prebehnut ¢o najviac osmiciek.
- Pauza medzi behmi je jedna mindta.
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TRENINGOVY PLAN

TYZDEN DRUHY {SPOLoCNéE}

TRENING @

» Odrazové cvicenia
- Dynamicky pohyb.
- Pauza medzi sériami je 30 sekdnd.

1) Podrep - vyskok 2) Poskoky vo vypade 3) Klokanaky
4 série po 10 opakovani 3 x 8 pre kazdu nohu 4x8

» Krabia chddza + beh
- Celt dizku telocvi¢ne prejdes krabou chédzou.
- Spat beZis.
- Toto cviCenie opakujes 4-krat.
- Pauza medzi setmi je jedna mindta.

Na zaver vyklusanie 3 az 5 minat.
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POMOCKY

Dve zrezané flaSe s objemom 0,5 [, Svihadlo, Zinenky a pre kazdu trojicu jedna drevena palica.

OPIS TRENINGU
Po rozcviceni odporic¢ame zaradit cvi¢enia na rozvoj frekvencie a akceleracie. Nasledne sa budeme venovat obratnosti
a na zaver tréningu, resp. vyucovacej hodiny zaradime posilfiovacie cvi€enia.

Rozcvicka
Rozklusanie, dynamicky strecing, beZecka abeceda - lifting, skiping, vysoky skiping, zakopavanie, clenkové poskoky, poskoky bokom.

Pre lepsi svet.

(LAHSIE TO IDE LAH3IE)  dm.

Vykonavajte tieto cvicenia na diZke telocvi¢ne. Pauza je klus spat. Kazdé cvicenie urobte dvakrat. Na konci rozcvicky
dvakrat prebehnite celd dlzku telocvicne.

» Frekvencia:

1) Taping na mieste (frekvencia na mieste)

2) Znozmé poskoky okolo Ciary dopredu/dozadu

- Intenzita - 95 % maximalnej intenzity. - Intenzita - 95 % maximalnej intenzity.
- 4 x10 sekund. - 4 x 20 poskokov.
- Pauza medzi frekvenciami je jedna minuta. - Pauza medzi frekvenciami je jedna minuta.
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» Preskoc a podlez

Dvaja ziaci chytia ty¢ - kazdy z jednej strany. Treti Ziak ju preskodi.

Po preskoCeni sa nasledne otoci, druhi dvaja ty¢ zodvihna a on ju podlezie.
Hned potom vymeni jedného Ziaka, ktory drzal tyc.

Ten urobi presne to isté ako prvy ziak.

VSetko napokon zopakuje aj posledny ziak.

Ked docvici posledny z trojice , séria je dokoncena.

Celkovy pocet sérii je pat.

Pauza medzi sériami je 30 sekund.

» 5-10-5dril

Nastav si flase podla obrazka a na jednu krajnu poloZ lopticku.
Zacinas v strede. 5m

it

BeZis k jednej flasi, kde lopticku zoberie§, a od nej bezis
k druhej krajnej flasi, kde lopticku polozis. A
Nasledne bezis spat do stredu.

Toto cviCenie opakujes 4-krat.
Pauza medzi cviCeniami je jedna minuta.

» Posiliiovanie - mini , kruhacik”

Absolvujes jedno cviCenie za druhym.

Za poslednym cvi¢enim nasleduje 1-minutova pauza.
Celé kolo cviceni zopakujes trikrat.

- Preskoky cez Svihadlo - 50-krat;

- drep do sedu na lavicku - 15-krat;

- kluk - 7-krat;

- plank - 20 sekdnd.

Na zaver vyklusanie 3 minuty.
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Pre lepsi svet.

POMOCKY
Nastavte, resp. nalepte si rebrik na zem (pokojne si mdZete urobit aj rebrik s 10 prieckami) a 2 kuzele alebo flase s vodou.

OPIS TRENINGU
Po rozcvi€eni odporicame zaradit cviCenia s rebrikom na rozvoj frekvencie a akceleracie. Nasledne sa budeme venovat
rozvoju odrazovych schopnosti.

Na zaver tréningu, resp. vyucovacej hodiny zaradime zvieracie pohyby, ktoré vam zlepsia silu, pohyblivost a pohybovu
koordinaciu.

Rozcvicka
Rozklusanie, dynamicky strecing, beZecka abeceda - lifting, skiping, vysoky skiping, zakopavanie, ¢lenkové poskoky,
poskoky bokom.

Vykonavajte tieto cvicenia na diZke telocvi¢ne. Pauza je klus spat. Kazdé cvicenie urobte dvakrat. Na konci rozcvicky
dvakrat prebehnite celd dlzku telocvicne.

» Frekvencia:

1) Jedna noha - kazda druha medzera 2 Skrizny krok
- Intenzita - 95 % maximalnej intenzity. - Intenzita - 95 % maximalnej intenzity.
- Pauzaje chodza spat. - Pauzaje chodza spat.
- Treba 5-krat prejst celu dlzku rebrika. - Treba 5-krat prejst cell dlzku rebrika.
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» Agility - 40 m Ciarovy drill
- Rozloz si flaSe podla obrazka - jednu na Start, jednu na i
5-metrovu vzdialenost a jednu na 10-metrovu vzdialenost. A
- Vramci celého cviku beZiS vpred podla obrazka.
- Toto cviCenie opakujes trikrat.
- Pauza medzi behmi je jedna mindta.
5m
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TRENINGOVY PLAN

TYZDEN TRETI {SPOLoCNéE}

TRENING @

» Odrazové cvicenia
- Dynamicky pohyb.
- Pauza medzi sériami je 30 sekdnd.

1) Podrep - vyskok 2) Poskoky vo vypade 3) Klokanaky
5 sérii po 10 opakovani 4 x 8 pre kazdu nohu 5x5

ny

» Krabia chddza + medvedia chodza + beh
- Celt dizku telocvi¢ne prejdes tam medvedou a spat krabou chédzou.
- Hned nato dvakrat prebehnes dizku telocvi¢ne.
- Toto cviCenie opakujes 4-krat.
- Pauza medzi setmi je jedna mindta.

Na zaver vyklusanie 3 az 5 minat.
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Pre lepsi svet.

POMOCKY
Dve zrezané flaSe s objemom 0,5 [, Svihadlo, Zinenky a pre kazdu trojicu jedna drevena palica.

OPIS TRENINGU
Po rozcviceni odporic¢ame zaradit cvi¢enia na rozvoj frekvencie a akceleracie. Nasledne sa budeme venovat obratnosti
a na zaver tréningu, resp. vyucovacej hodiny zaradime posilfiovacie cvi€enia.

Rozcvicka
Rozklusanie, dynamicky strecing, beZecka abeceda - lifting, skiping, vysoky skiping, zakopavanie, ¢lenkové poskoky,
poskoky bokom.

Vykonavajte tieto cvicenia na diZke telocvi¢ne. Pauza je klus spat. Kazdé cvicenie urobte dvakrat. Na konci rozcvicky
dvakrat prebehnite celd dlzku telocvicne.

» Frekvencia:

1) Taping na mieste (frekvencia na mieste) 2) Znozmé poskoky okolo Ciary dopredu/dozadu pohy-
- Intenzita - 95 % maximalnej intenzity. bom do strany
- 9 x10 sekdnd. - Intenzita - 95 % maximalnej intenzity.
- Pauza medzi frekvenciami je jedna minuta. - 4 x 10 poskokov do kazdej strany.

- Pauza medzi frekvenciami je jedna minuta.
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» Preskoc a podlez

- Dvaja Ziaci chytia ty¢ - kazdy z jednej strany. Treti Ziak ju preskodi.

- Po preskoceni sa nasledne otodi, druhi dvaja ty¢ zodvihnu a on ju podlezie.
- Hned potom vymeni jedného Ziaka, ktory drzal tyc.

- Ten urobi presne to isté ako prvy ziak.

- VSetko napokon zopakuje aj posledny Ziak.

- Ked docvici posledny z trojice, séria je dokoncena. @ ~
- Celkovy pocet sérii je pat.

- Pauza medzi sériami je 30 sekund.

weg

» T-dril
- Nastav si flase podla obrazka.
- Bezis podla obrazka.
- Celkovy pocet sérii je 4.
- Pauza medzi sériami je jedna minuta.
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TRENINGOVY PLAN

TYZDEN TRETI {SPOLOCNE}
dm’

TRENING ©

» Posilfiovanie - mini ,, kruhacik”
- KaZdé cvicenie absolvujes len raz, len jedno kolo.
- Preskoky cez Svihadlo - 50-krat;
- drep do sedu na lavicku - 15-krat;
- kluk - 7-krat;
- plank - 20 sekund;
- jumping jack - 30-krat;
- thrusters s tyCou - 20-krat;
- skracovacky - 15-krat;
- preskoky cez Svihadlo - 50-krat.

Na zaver vyklusanie 3 mindty.

Piaty a Siesty tyZden st urcené na nacvik celej drahy. Samozrejme, mozno si v nich opakovat a trénovat aj jednotlivé
cviky podla tréningového planu.
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